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La gestión emocional y la comunicación asertiva
 La gestión emocional y la comunicación asertiva son habilidades complementarias que permiten expresar pensamientos y sentimientos de manera clara y respetuosa, sin agredir ni ser pasivo
Gestión emocional
· Identifica tus emociones
· Mantén la calma
· Adopta la responsabilidad emocional
Comunicación asertiva
· Prepara el mensaje
· Sé claro y honesto
· Utiliza lenguaje positivo
· Utiliza la comunicación no verbal
· Sé empático
· Propón en lugar de ordenar

Beneficios de combinar ambas habilidades
· Previene conflictos 
· Mejora las relaciones 
· Facilita la resolución de problemas
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